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RESUMO

A dor lombar cronica inespecifica ¢ uma condigdo musculoesquelética frequente, associada a
dor, incapacidade funcional e reducdo da qualidade de vida, constituindo um importante
desafio para a pratica fisioterapéutica. Nesse contexto, o método Pilates tem sido utilizado
como estratégia de exercicio terapéutico, apresentando diferentes formas de aplicacdo e
protocolos de intervencdo. O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos do
método Pilates no manejo da dor lombar cronica inespecifica em adultos, considerando
principalmente seus efeitos sobre a dor, a incapacidade funcional, a funcdo e a qualidade de
vida. Trata-se de uma revisdo integrativa da literatura, de abordagem qualitativa e carater
descritivo. A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed, PEDro e SciELO,
considerando estudos publicados entre janeiro de 2010 e agosto de 2026. Foram inicialmente
identificados 238 registros, submetidos as etapas de triagem, refinamento e avaliagdo de
elegibilidade. Durante o processo de sele¢do, o critério de faixa etaria foi ampliado de 18 a 40

anos para 18 a 60 anos, mantendo-se os demais critérios de inclusdo e exclusdo. Ao final, 15
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estudos compuseram a amostra da revisdo, sendo analisados quanto as caracteristicas dos
participantes, protocolos de Pilates, grupos de comparacdo, duragdo e frequéncia das
intervengoes, instrumentos de avaliagcdo e principais desfechos. Os resultados demonstraram
efeitos favoraveis do método Pilates principalmente na redugdo da intensidade da dor e da
incapacidade funcional, além de resultados positivos em determinados estudos para qualidade
de vida, flexibilidade, equilibrio, ativagdo da musculatura do tronco e cinesiofobia.
Entretanto, nao foi identificada superioridade uniforme entre as diferentes modalidades de
Pilates ou em relacdo a outras formas de exercicio terapéutico. A heterogeneidade dos
protocolos, das populagdes, dos desfechos avaliados e dos periodos de acompanhamento
também limitou a possibilidade de estabelecer um protocolo tnico como referéncia.
Conclui-se que o método Pilates pode ser considerado uma possibilidade de intervengao
fisioterapéutica no manejo da dor lombar cronica inespecifica em adultos, devendo sua
aplicacdo ser individualizada de acordo com as caracteristicas e necessidades de cada
individuo. Estudos futuros, com protocolos mais padronizados, amostras maiores e
acompanhamento prolongado, sdo necessarios para fortalecer as evidéncias acerca de sua

eficacia.
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ABSTRACT

Nonspecific chronic low back pain is a common musculoskeletal condition associated with
pain, functional disability, and reduced quality of life, representing an important challenge in
physiotherapy practice. In this context, the Pilates method has been used as a therapeutic
exercise strategy, presenting different forms of application and intervention protocols. The
present study aimed to analyze the effects of the Pilates method in the management of
nonspecific chronic low back pain in adults, mainly considering its effects on pain, functional
disability, function, and quality of life. This is an integrative literature review with a
qualitative and descriptive approach. The bibliographic search was conducted in the PubMed,
PEDro, and SciELO databases, considering studies published between January 2010 and
August 2026. Initially, 238 records were identified and subsequently submitted to screening,
refinement, and eligibility assessment stages. During the selection process, the age criterion

was expanded from 18—40 years to 18—60 years, while maintaining the other inclusion and



exclusion criteria. At the end of the selection process, 15 studies comprised the review sample
and were analyzed regarding participant characteristics, Pilates protocols, comparison groups,
intervention duration and frequency, assessment instruments, and main outcomes. The results
demonstrated favorable effects of the Pilates method, particularly in reducing pain intensity
and functional disability, as well as positive findings in certain studies regarding quality of
life, flexibility, balance, trunk muscle activation, and kinesiophobia. However, no consistent
superiority was identified among the different Pilates modalities or in comparison with other
forms of therapeutic exercise. The heterogeneity of the protocols, populations, assessed
outcomes, and follow-up periods also limited the possibility of establishing a single protocol
as a reference. It is concluded that the Pilates method can be considered a physiotherapeutic
intervention option for the management of nonspecific chronic low back pain in adults, and its
application should be individualized according to the characteristics and needs of each
individual. Future studies with more standardized protocols, larger samples, and longer

follow-up periods are needed to strengthen the evidence regarding its effectiveness.

Keywords: Pilates; chronic lowback pain; physiotherapy; low back pain; adults.

RESUMEN

El dolor lumbar cronico inespecifico es una afeccion musculoesquelética frecuente, asociada
con dolor, discapacidad funcional y reduccion de la calidad de vida, lo que constituye un
desafio importante para la practica fisioterapéutica. En este contexto, el método Pilates se ha
utilizado como estrategia de ejercicio terapéutico, presentando diversas formas de aplicacion
y protocolos de intervencion. El presente estudio tuvo como objetivo analizar los efectos del
método Pilates en el manejo del dolor lumbar cronico inespecifico en adultos, considerando
principalmente sus efectos sobre el dolor, la discapacidad funcional, la funcion y la calidad de
vida. Se trata de una revision integrativa de la literatura, con enfoque cualitativo y caracter
descriptivo. La busqueda bibliografica se realiz6 en las bases de datos PubMed, PEDro y
SciELO, considerando estudios publicados entre enero de 2010 y agosto de 2026.
Inicialmente se identificaron 238 registros, los cuales fueron sometidos a etapas de cribado,
refinamiento y evaluacion de elegibilidad. Durante el proceso de seleccion, el criterio de
rango de edad se amplid de 18 a 40 afios a 18 a 60 afios, manteniéndose los demas criterios de

inclusion y exclusion. Finalmente, 15 estudios conformaron la muestra de la revision,



analizandose aspectos como las caracteristicas de los participantes, los protocolos de Pilates,
los grupos de comparacion, la duracion y frecuencia de las intervenciones, los instrumentos de
evaluacion y los principales resultados. Los resultados demostraron efectos favorables del
método Pilates, principalmente en la reduccion de la intensidad del dolor y de la discapacidad
funcional, ademds de resultados positivos en determinados estudios respecto a la calidad de
vida, la flexibilidad, el equilibrio, la activacion de la musculatura del tronco y la kinesiofobia.
Sin embargo, no se identifico una superioridad uniforme entre las diferentes modalidades de
Pilates ni en comparacion con otras formas de ejercicio terapéutico. La heterogeneidad de los
protocolos, las poblaciones, los resultados evaluados y los periodos de seguimiento también
limit6 la posibilidad de establecer un protocolo tinico como referencia. Se concluye que el
método Pilates puede considerarse una opcidn de intervencion fisioterapéutica para el manejo
del dolor lumbar crénico inespecifico en adultos, debiendo su aplicacion individualizarse
segun las caracteristicas y necesidades de cada persona. Son necesarios estudios futuros, con
protocolos mas estandarizados, muestras mas grandes y un seguimiento prolongado, para

fortalecer la evidencia sobre su eficacia.

Palabras clave: Pilates; lumbalgia cronica; fisioterapia; dolor lumbar; adultos.

1. INTRODUCAO

A dor lombar constitui uma condi¢do musculoesquelética frequente e esta associada a
diferentes niveis de limitacdo funcional, podendo interferir na realizacdo das atividades
cotidianas e na qualidade de vida dos individuos. Quando apresenta duragdo prolongada e nao
estd relacionada a uma causa especifica identificavel, ¢ caracterizada como dor lombar
cronica inespecifica, condigdo que representa um importante desafio para a pratica

fisioterapéutica.

O tratamento fisioterapéutico da dor lombar cronica inespecifica pode envolver
diferentes estratégias, entre elas os exercicios terapéuticos. Nesse contexto, o0 método Pilates
tem sido investigado como uma modalidade de exercicio aplicavel a individuos com
lombalgia cronica, apresentando diferentes formas de execucdo, protocolos de treinamento,

frequéncias e periodos de intervencgao.



A literatura selecionada demonstra que os efeitos do Pilates podem ser observados em
diferentes aspectos relacionados a lombalgia. Natour et al. (2015), por exemplo, verificaram
melhora da dor, da funcdo e da qualidade de vida em pacientes com dor lombar cronica
submetidos a um programa de Pilates. Da mesma forma, Miyamoto et al. (2013) observaram
resultados favoraveis apds a adicdo de exercicios de Pilates modificado a uma intervengao

minima, especialmente em relacdo a dor e a incapacidade funcional.

Entretanto, os resultados encontrados ndo sdo necessariamente semelhantes para todos
os protocolos e desfechos. Da Luz Junior et al. (2014), ao compararem exercicios de Pilates
no solo e com equipamentos, identificaram diferencas entre as modalidades principalmente
relacionadas a incapacidade funcional e a cinesiofobia, enquanto ndo observaram diferenca
significativa entre os grupos quanto a intensidade da dor no acompanhamento de seis meses.
Esse resultado demonstra a importancia de considerar as caracteristicas especificas de cada

intervencdo e os diferentes desfechos avaliados.

Além disso, estudos mais recentes ampliam a discussdo sobre a aplicacdo do método.
Tottoli et al. (2024), ao comparar o Pilates com exercicios domiciliares em individuos com
dor lombar cronica inespecifica, encontraram resultados favoraveis ao Pilates apos o periodo
de intervengdao para dor, incapacidade e qualidade de vida. No acompanhamento de seis
meses, entretanto, a diferenca entre os grupos permaneceu significativa para qualidade de

vida, mas ndo para dor e incapacidade.

Diante da diversidade dos protocolos empregados e da variacdo dos resultados
observados entre os estudos, torna-se relevante reunir e analisar as evidéncias disponiveis
acerca da utilizacdo do método Pilates em adultos com dor lombar cronica inespecifica. A
analise dessas evidéncias pode contribuir para uma compreensao mais criteriosa dos efeitos
do método sobre os principais desfechos relacionados a condigdo, especialmente dor,

funcionalidade, incapacidade e qualidade de vida.

Diante disso, surge a seguinte questdo norteadora: Quais sdo os efeitos do método

Pilates no manejo da dor lombar cronica inespecifica em adultos?

A partir dessa questdo, o presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma
revisdo integrativa da literatura, os efeitos do método Pilates no manejo da dor lombar cronica
inespecifica em adultos, considerando principalmente os resultados relacionados a dor, a

incapacidade funcional, a fun¢do e a qualidade de vida.



2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Lombalgia cronica inespecifica

A dor lombar constitui uma das principais condi¢des musculoesqueléticas associadas a
limitacdo funcional e a reducdo da qualidade de vida. Quando persiste por periodo prolongado
e ndo apresenta uma causa especifica identificavel, ¢ classificada como dor lombar cronica
inespecifica. Essa condicao apresenta carater multifatorial e pode estar relacionada a aspectos

fisicos e funcionais que interferem na realizagdo das atividades cotidianas.

Nos estudos selecionados para esta revisdo, a dor lombar cronica inespecifica foi
investigada em diferentes populagdes adultas, utilizando-se diferentes protocolos de
exercicios e instrumentos de avaliagdo. Da Luz Junior et al. (2014), por exemplo,
investigaram individuos com dor lombar cronica inespecifica e avaliaram principalmente
intensidade da dor e incapacidade funcional. O estudo comparou Pilates no solo e Pilates
realizado com equipamentos, demonstrando que ambas as modalidades constituem formas

distintas de aplicagdo do método no contexto da reabilitagdo.

\

A repercussdao da dor lombar cronica ndo se limita a intensidade dolorosa. A
incapacidade funcional também constitui um importante desfecho clinico, uma vez que a
condi¢do pode dificultar movimentos e atividades realizadas no cotidiano. Nesse sentido,
Miyamoto et al. (2013) avaliaram a associacdo de exercicios de Pilates modificado a uma
interven¢do minima e investigaram, entre outros desfechos, dor, incapacidade e recuperagao
global dos pacientes. Os autores observaram melhores resultados no grupo que recebeu o

Pilates associado a intervencdo minima apos o periodo de tratamento.

Além da dor e da incapacidade, alteragdes relacionadas a fungdo e a qualidade de vida
também sao relevantes na avaliacao de individuos com lombalgia cronica. Natour et al. (2015)
observaram melhora de dor, funcdo e qualidade de vida apds a aplicagdo de um programa de
Pilates em pacientes com dor lombar cronica, demonstrando que a andlise da intervencao

pode ultrapassar o desfecho doloroso isoladamente.



2.2 Alteracoes biomecanicas e funcionais

A dor lombar cronica inespecifica pode estar associada a alteragdes no controle motor,
na estabilidade lombopélvica e no desempenho da musculatura responséavel pela sustentagdo e
movimenta¢do do tronco. Essas alteragdes podem contribuir para a manutengao dos sintomas

e para a reducdo da capacidade funcional dos individuos acometidos.

Entre os aspectos frequentemente relacionados a dor lombar crdnica estdo alteragdes
no recrutamento e na coordenagdo da musculatura do tronco, reducgao da resisténcia muscular,
déficits de controle do movimento e mudangas nos padroes de movimento. Essas alteragoes
podem comprometer a realizagdo de atividades funcionais e favorecer estratégias

compensatdrias durante os movimentos cotidianos.

O controle motor adequado depende da integracdo entre os sistemas
musculoesquelético e neuromotor, permitindo que os movimentos do tronco sejam realizados
de maneira coordenada e eficiente. Na presenca de dor lombar cronica, esse controle pode
apresentar alteragdes, resultando em mudangas na ativagdo muscular e na distribuicdo das

cargas sobre a regido lombar.

A estabilidade lombopélvica também desempenha papel importante na manutengdo da
funcdo da coluna. A atuagdo coordenada da musculatura abdominal, paravertebral, glutea e
dos demais musculos envolvidos no controle do tronco contribui para a estabilizagao da
regido lombopélvica durante os movimentos. Déficits nessa capacidade podem estar
relacionados a dificuldade na execug¢do de determinadas atividades e a persisténcia da

incapacidade funcional.

Além dos aspectos fisicos, a dor lombar cronica pode apresentar repercussoes
psicossociais, como medo do movimento e cinesiofobia. Esses fatores podem levar a reducao
da participacdo em atividades fisicas e funcionais, contribuindo para um ciclo de dor, redugdo

da atividade e perda de capacidade funcional.

Diante dessas caracteristicas, intervencdes baseadas em exercicios terapéuticos podem
ser utilizadas com o objetivo de melhorar o controle motor, a forca e a resisténcia muscular, a
mobilidade e a capacidade funcional. Nesse contexto, o método Pilates apresenta
caracteristicas relacionadas ao controle do movimento, a estabilizagdo do tronco, a respiragdo
e a ativagdo da musculatura, sendo investigado como uma alternativa de exercicio terapéutico

para individuos com dor lombar cronica inespecifica.



2.3 Método Pilates

O método Pilates ¢ uma modalidade de exercicio caracterizada pela execugdo
controlada dos movimentos e pela integragdo entre concentracdo, respiragdo, precisao,
controle corporal e estabilizagdo. Sua aplicacdo pode ocorrer tanto no solo, por meio do Mat

Pilates, quanto com a utilizacdo de equipamentos especificos.

A proposta do método envolve a realizagdo de movimentos de forma consciente e
controlada, com aten¢do a postura, a coordenacdo e ao controle da musculatura durante a
execucdo dos exercicios. Essas caracteristicas possibilitam a adaptacdo dos exercicios de

acordo com as necessidades e capacidades funcionais de cada individuo.

No contexto da fisioterapia, o Pilates tem sido utilizado como recurso de exercicio
terapéutico em diferentes condi¢des musculoesqueléticas, incluindo a dor lombar cronica
inespecifica. Sua aplicagdo nessa populacdo esta relacionada principalmente ao treinamento
do controle do movimento, a estabilizagdo do tronco e ao fortalecimento ¢ resisténcia da

musculatura envolvida na fun¢do lombopélvica.

A utilizagdo do método na reabilitacio da dor lombar cronica deve considerar as
caracteristicas individuais dos pacientes, bem como a selecdo dos exercicios, a intensidade, a
frequéncia e a duragdo do programa terapéutico. Dessa forma, embora diferentes intervengdes
sejam descritas como Pilates, os protocolos empregados nos estudos podem apresentar

diferencas importantes quanto a forma de aplicacdo e aos objetivos terapéuticos.

2.4 Pilates solo e aparelhos

O método Pilates pode ser realizado por meio de exercicios executados no solo,
conhecidos como Mat Pilates, ou com o auxilio de equipamentos especificos. Embora ambas
as modalidades compartilhem os principios fundamentais do método, a utilizacdo de
aparelhos possibilita diferentes formas de resisténcia, assisténcia e controle durante a

execu¢ao dos movimentos.

Da Luz Junior et al. (2014) compararam diretamente exercicios de Pilates no solo e
exercicios realizados com equipamentos em individuos com dor lombar cronica inespecifica.

Os participantes realizaram 12 sessdes ao longo de seis semanas e foram avaliados quanto a



dor, incapacidade, efeito global percebido, incapacidade especifica e cinesiofobia. No
acompanhamento de seis meses, o Pilates com equipamentos apresentou vantagem em relagao
ao Pilates no solo para incapacidade, incapacidade especifica e cinesiofobia, enquanto nao
foram observadas diferengas entre os grupos quanto a intensidade da dor e ao efeito global

percebido.

Esses resultados demonstram que diferentes formas de aplicacdo do método podem
produzir respostas distintas de acordo com o desfecho analisado. Dessa maneira, a utilizagao
do termo Pilates ndo deve ser interpretada como uma intervengdo unica e padronizada, sendo

necessario considerar as caracteristicas especificas de cada protocolo.

Yalfani et al. (2020) também investigaram diferentes formas de aplicagdo do método
ao comparar Pilates realizado na 4gua com Mat Pilates em mulheres com dor lombar cronica
inespecifica. A comparagdo demonstra a possibilidade de utilizagdo dos principios do método
em diferentes ambientes terapéuticos e reforca a importancia de considerar as caracteristicas

da intervencdo na interpretagdo dos resultados.

2.5 Efeitos do Pilates sobre dor, funcionalidade e qualidade de vida

A reducao da dor constitui um dos principais desfechos investigados nos estudos que
avaliam a utilizagdo do método Pilates em individuos com dor lombar cronica inespecifica.
Entretanto, os efeitos da intervengdo nao se restringem a intensidade dolorosa, sendo também
investigados aspectos relacionados a incapacidade funcional, a funcao, a qualidade de vida e

ao controle corporal.

Natour et al. (2015), em um ensaio clinico randomizado, investigaram pacientes com
dor lombar crénica e encontraram melhora nos niveis de dor, fungdo e qualidade de vida no
grupo submetido ao Pilates associado ao tratamento medicamentoso. Esses resultados
demonstram a possibilidade de efeitos favoraveis em diferentes dimensdes relacionadas a
condi¢do lombar, embora devam ser interpretados considerando as caracteristicas especificas

da intervencao.

Miyamoto et al. (2013) também identificaram efeitos favoraveis da adicdo de Pilates
modificado a uma interven¢do minima, especialmente em relagdo a dor e a incapacidade apds
o periodo de intervencao. Entretanto, no acompanhamento posterior, os efeitos observados

imediatamente apos o tratamento ndo permaneceram da mesma forma para todos os



desfechos, indicando a importancia de considerar o periodo de acompanhamento na

interpretacdo dos resultados.

Tottoli et al. (2024) compararam o Pilates com exercicios domiciliares em individuos
com dor lombar cronica inespecifica. Apos seis semanas, o grupo submetido ao Pilates
apresentou menor intensidade de dor, menor incapacidade e maior qualidade de vida em
comparagdo ao grupo de exercicios domiciliares. No acompanhamento de seis meses,
entretanto, as diferencas entre os grupos para dor e incapacidade deixaram de ser

significativas, enquanto a qualidade de vida permaneceu superior no grupo Pilates.

Além dos desfechos relacionados a dor e a incapacidade, alguns estudos investigaram
aspectos funcionais e motores. Lee, Hyun e Kim (2014) analisaram a influéncia de exercicios
de Pilates no solo e com aparelhos sobre dor e equilibrio em mulheres trabalhadoras com dor
lombar cronica. Patti et al. (2016), por sua vez, avaliaram a percep¢do da dor e parametros

estabilométricos em individuos submetidos a um programa de Pilates.

Esses achados indicam que a avaliacdo dos efeitos do método Pilates na dor lombar
cronica pode envolver diferentes dimensdes clinicas e funcionais. Assim, a analise da
intervengdo deve considerar ndo apenas a intensidade da dor, mas também aspectos como

incapacidade, fun¢do, qualidade de vida, equilibrio e controle corporal.

2.6 Pilates e cinesiofobia

A cinesiofobia, caracterizada pelo medo relacionado ao movimento e a possibilidade
de agravamento da dor ou ocorréncia de lesdo, constitui outro desfecho investigado em

estudos sobre a utilizagdo do método Pilates na dor lombar cronica.

Da Luz Junior et al. (2014) incluiram a cinesiofobia entre os desfechos avaliados na
comparagdo entre Mat Pilates e Pilates com equipamentos. No acompanhamento de seis
meses, o grupo submetido ao Pilates com equipamentos apresentou resultado superior ao
grupo Mat Pilates nesse desfecho. Entretanto, esse achado deve ser interpretado
especificamente como uma diferenga entre duas modalidades de Pilates, ndao permitindo
afirmar que qualquer programa baseado no método necessariamente produza reducdo da

cinesiofobia.

Miyamoto et al. (2013) também investigaram aspectos relacionados a recuperacdo e a

resposta funcional dos individuos submetidos a intervencdo. Esses achados reforcam a



importancia de considerar fatores funcionais e comportamentais na avaliagdo da lombalgia

cronica, além da intensidade da dor isoladamente.

Dessa forma, a cinesiofobia constitui um aspecto relevante na avalia¢do de individuos
com dor lombar crdnica, especialmente quando considerada em conjunto com os demais

desfechos clinicos e funcionais.

2.7 Diferentes protocolos e respostas ao tratamento

Os estudos que investigam o método Pilates na dor lombar cronica inespecifica
apresentam diferencas quanto a modalidade utilizada, frequéncia e duracdo das intervengoes,
selecao dos exercicios, grupos de comparagdao e instrumentos empregados para avaliacao.
Essas caracteristicas devem ser consideradas na interpretacdo dos resultados, uma vez que

diferentes protocolos podem produzir respostas distintas.

As diferengas entre os protocolos também incluem a utilizagdo de exercicios no solo
ou com equipamentos, a aplicacdo do método em diferentes ambientes e a associacdo do
Pilates a outras formas de tratamento. Além disso, os resultados podem variar de acordo com
o periodo de avaliacdo, sendo possivel observar efeitos diferentes imediatamente apds a

intervencgdo e durante os acompanhamentos posteriores.

Dessa maneira, a andlise da eficidcia do método Pilates ndo deve considerar apenas a
presenca ou auséncia de resultados favoraveis, mas também as caracteristicas do protocolo
empregado, o grupo de comparagdo, os desfechos avaliados e o momento em que os

resultados foram observados.

Essa variabilidade entre os estudos reforca a necessidade de uma analise criteriosa das
evidéncias disponiveis, evitando a generalizacdo dos resultados de um determinado protocolo

para todas as formas de aplicagdo do método Pilates.

2.8 Sintese das evidéncias sobre o método Pilates na dor lombar cronica

De maneira geral, as evidéncias disponiveis indicam que diferentes programas
baseados no método Pilates podem produzir melhorias em determinados desfechos

relacionados a dor lombar cronica inespecifica, incapacidade funcional, fun¢do e qualidade de



vida. Entretanto, os resultados apresentam varia¢des de acordo com a modalidade empregada,

o protocolo de exercicios, o grupo de comparagao € o periodo de acompanhamento.

Os estudos também demonstram que diferentes desfechos podem apresentar respostas
distintas ao tratamento. Enquanto alguns resultados favoraveis sdo observados para dor e
incapacidade apds o periodo de intervencao, esses efeitos podem nao permanecer durante
acompanhamentos mais prolongados. Em contrapartida, determinados beneficios, como os

relacionados a qualidade de vida, podem apresentar maior persisténcia.

A comparagdo entre diferentes modalidades de Pilates também demonstra que os
efeitos podem variar conforme o tipo de intervencao e o desfecho analisado. Dessa forma, a
interpretacdo das evidéncias deve considerar as caracteristicas especificas de cada protocolo,

evitando generalizagdes sobre a eficiacia do método em diferentes contextos.

Assim, o conjunto das evidéncias disponiveis sustenta a investigagdo do método
Pilates como estratégia fisioterapéutica para adultos com dor lombar cronica inespecifica, mas
nao permite estabelecer uma resposta unica para todos os individuos ou protocolos. A analise
dos estudos deve considerar as caracteristicas da populacdo, da intervencdo, dos

comparadores, dos desfechos avaliados e do periodo de acompanhamento.

3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

Analisar os efeitos do método Pilates no manejo da dor lombar crénica inespecifica em
adultos, considerando seus efeitos sobre a dor, a incapacidade funcional, a fungdo e a

qualidade de vida.

3.2 Objetivos especificos

1. Identificar as principais caracteristicas da lombalgia cronica inespecifica e sua relagao

com alteragdes musculoesqueléticas e funcionais;



Analisar os efeitos do método Pilates sobre a dor lombar cronica inespecifica em
adultos;

Comparar os efeitos do Pilates realizado no solo e com aparelhos sobre os principais
desfechos relacionados a lombalgia cronica inespecifica;

Avaliar os impactos do método Pilates sobre a funcionalidade e as limitagdes nas
atividades de vida diaria;

Verificar os efeitos do método Pilates sobre desfechos relacionados ao controle motor,
flexibilidade, equilibrio, estabilidade lombopélvica e percep¢do corporal, quando

avaliados pelos estudos.



4 METODO

4.1 Tipo de estudo

O presente estudo caracteriza-se como uma revisdo integrativa da literatura, de
abordagem qualitativa e carater descritivo, desenvolvida com o objetivo de reunir, analisar e
sintetizar evidéncias cientificas acerca dos efeitos do método Pilates sobre a dor lombar

cronica inespecifica em adultos.

A revisdo integrativa permite reunir diferentes estudos cientificos relacionados a uma
determinada tematica, possibilitando a andlise e a sintese dos conhecimentos disponiveis e
proporcionando uma compreensdo ampliada das evidéncias existentes. Nesse contexto, a
presente revisdo buscou analisar os efeitos do método Pilates como recurso fisioterapéutico no
manejo da dor lombar cronica inespecifica, considerando principalmente seus efeitos sobre a

dor, a incapacidade funcional, a funcionalidade e a qualidade de vida.

O desenvolvimento da revisdo foi organizado de forma sistematizada, contemplando
as etapas de defini¢do dos critérios de elegibilidade, identificagdo dos estudos, triagem,

refinamento, avaliacdo da elegibilidade e sele¢do dos artigos que compuseram a amostra final.

4.2 Estratégias de busca

A busca bibliografica foi realizada nas bases de dados PubMed, PEDro e SciELO,
selecionadas por sua relevancia na area da satde e por contemplarem estudos relacionados a
fisioterapia e ao método Pilates. A busca dos estudos foi realizada entre margo e agosto de

2026, com encerramento em 30 de agosto de 2026, considerando publicagdes disponiveis no

periodo de 1° de janeiro de 2010 a 30 de agosto de 2026.

Foram considerados estudos publicados no periodo de 1° de janeiro de 2010 a 30 de
agosto de 2026. Para a identificagdo dos estudos, foram utilizados termos relacionados ao
método Pilates e a dor lombar cronica inespecifica, combinados por meio dos operadores

booleanos “AND” e “OR”.



A estratégia de busca utilizada foi:

Pilates AND (“chronic low back pain” OR “chronic non-specific low back pain” OR

“non-specific chronic low back pain”).

A estratégia foi aplicada nas bases de dados selecionadas, considerando as

caracteristicas de cada plataforma para a recuperacao dos registros.

Na busca inicial, foram identificados 238 registros, sendo 115 provenientes da
PubMed, 114 da PEDro e 9 da SciELO. Os registros identificados foram submetidos as etapas
subsequentes de triagem e avaliagdo, de acordo com os critérios de inclusdo e exclusdo

estabelecidos para a revisdo.

4.3 Critérios de inclusio e exclusao

Para a selecdo dos estudos, foram estabelecidos critérios de inclusao e exclusao com o
objetivo de garantir a adequacdo dos artigos a questdo norteadora e aos objetivos da presente

revisao.

Na etapa inicial de triagem, foi considerada a faixa etaria de 18 a 40 anos. Entretanto, devido
ao numero reduzido de estudos elegiveis, esse critério foi ampliado durante o processo de
selecdo para a faixa etaria de 18 a 60 anos. Apoés a alteragdo, os estudos identificados foram
novamente avaliados considerando a nova faixa etaria, mantendo-se os demais critérios de

inclusdo e exclusao.
Foram incluidos estudos que apresentassem:

e Individuos adultos com idade entre 18 e 60 anos;

e Participantes adultos com diagndstico ou descrigdo de dor lombar cronica, conforme
os critérios apresentados nos estudos selecionados;

e Utilizagdo do método Pilates ou de exercicios baseados no método Pilates como
intervengao de interesse;

e Avaliacdo de desfechos relacionados a dor lombar, incluindo dor, incapacidade
funcional, funcgdo, qualidade de vida, mobilidade, postura, estabilidade lombopélvica
ou outros aspectos diretamente relacionados a condi¢ao estudada;

e Publicagdo entre 1° de janeiro de 2010 e 30 de agosto de 2026;

e Publicagdo nos idiomas portugués ou inglés;



e Disponibilidade do texto completo para analise;
e Metodologia cientifica claramente descrita;

e Estudos originais, especialmente ensaios clinicos randomizados e controlados.

Critérios de exclusio:
Foram excluidos:

e Estudos com participantes menores de 18 anos ou maiores de 60 anos;

e Estudos envolvendo condic¢des especificas da coluna vertebral ou outras patologias
que nao correspondessem a dor lombar cronica inespecifica;

e Estudos nos quais o método Pilates ndo constituisse a interven¢do de interesse;

e Revisdes sistemadticas, revisdes integrativas, revisdes narrativas e outros estudos de
revisao;

e Relatos de caso, séries de casos e estudos de caso;

e Protocolos de pesquisa que nao apresentassem resultados da intervencao;

e Trabalhos de conclusdao de curso, dissertagdes, teses, resumos de eventos € outros
documentos que nao correspondessem a artigos cientificos;

e Artigos duplicados entre as bases de dados;

e Estudos sem disponibilidade do texto completo;

e Estudos que ndo apresentassem relacdo direta com a questdo norteadora e os objetivos

da pesquisa.

4.4 Processo de selecio e analise dos estudos

O processo de selecdo dos estudos foi realizado em etapas sucessivas de identificacao,
triagem, refinamento e avaliacdo da elegibilidade, de acordo com os critérios estabelecidos

para a revisao.

Inicialmente, foram identificados 238 registros nas bases de dados selecionadas, sendo
115 provenientes da PubMed, 114 da PEDro e 9 da SciELO. Em uma primeira etapa de
triagem, foram analisados os titulos e resumos dos artigos encontrados considerando a faixa
etdria inicialmente estabelecida entre 18 e 40 anos. Apds essa etapa, foram identificados 21
estudos potencialmente elegiveis, sendo 12 provenientes da PubMed, 8 da PEDro e 1 da

SciELO.



Os 21 estudos foram submetidos a uma etapa de refinamento, considerando os demais
critérios de inclusdo e exclusdo estabelecidos. Apds esse processo e a retirada das
duplicidades identificadas, 4 estudos permaneceram. Diante do nimero reduzido de estudos, a
faixa etdria inicialmente estabelecida foi ampliada de 18 a 40 anos para 18 a 60 anos. Apds
essa alteracdo, os estudos foram novamente avaliados, mantendo-se os demais critérios de

inclusdo e exclusio.

ApoOs a alteracao do critério etario, os 21 artigos identificados na etapa inicial foram
novamente avaliados, juntamente com os estudos anteriormente excluidos exclusivamente em
razdo da faixa etaria. A partir dessa reavaliacdo, 07 novos artigos passaram a atender aos

critérios de inclusdo, totalizando 28 estudos para uma nova etapa de anélise.

Os 28 estudos foram novamente avaliados quanto aos critérios de inclusdo e exclusao
e submetidos a verificagdo de duplicidades entre as bases de dados. Nessa etapa, foram

excluidos 3 registros duplicados, resultando em 25 estudos.

Os 25 estudos foram entdo submetidos a analise dos titulos e resumos e,
posteriormente, a leitura integral dos artigos disponiveis, sendo reavaliados quanto a
adequacdo aos critérios de inclusdo e exclusdo. Apos essa etapa, 10 estudos foram excluidos
por ndo atenderem integralmente aos critérios estabelecidos, permanecendo 15 estudos para

compor a amostra final da revisdo integrativa.

Entre os artigos incluidos, 14 foram provenientes da PubMed e 1 da SciELO. Os
registros identificados na PEDro foram comparados com os resultados obtidos nas demais
bases e, quando correspondiam a estudos ja identificados na PubMed, foram considerados

duplicados, evitando a inclusdo do mesmo estudo mais de uma vez na amostra final.

Os 15 artigos selecionados foram analisados quanto as caracteristicas da populacao,
faixa etaria, intervencao realizada, grupo de comparagdo, duracdo e frequéncia do tratamento,
instrumentos utilizados para avaliagdo, desfechos investigados e principais resultados
encontrados. As informagdes foram organizadas em uma tabela de caracterizacao dos artigos
e analisadas de forma descritiva, buscando identificar convergéncias e divergéncias entre os

resultados encontrados.

O processo de identificacao, sele¢ao e inclusdo dos estudos esta apresentado na Figura

1, elaborada com base no modelo PRISMA 2020.



Figura 1 — Fluxograma do processo de identificagdo, triagem, elegibilidade e inclusdo dos

estudos, elaborado segundo as recomendagdes PRISMA 2020.
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5 RESULTADOS

Foram incluidos 15 estudos na presente revisao integrativa, publicados entre 2013 e 2025,
que investigaram diferentes protocolos de exercicios baseados no método Pilates em
individuos adultos com dor lombar cronica inespecifica. Os estudos apresentaram variagdes
quanto ao numero de participantes, modalidade de Pilates, frequéncia e dura¢do das
intervengdes, grupos de comparagdo e instrumentos utilizados para avaliagdo. Entre os
principais desfechos investigados estiveram intensidade da dor, incapacidade funcional,
funcionalidade, qualidade de vida, cinesiofobia, equilibrio, flexibilidade e ativagao da

musculatura do tronco.

Tabela 1 — Caracteristicas dos estudos selecionados e principais resultados

AUTOR/ | AMOSTRA | INTERVEN | FREQUEN | INSTRUM | PRINCIPAIS
ANO CAO CIA/DURA | ENTOSDE | RESULTADO
CAO AVALIACA s
0
Hasanpour-D | 36 Homens Pilates 3 vezes na McGrll Pain Pilates e
ehkordi; com dor versus semana Questionnair McKenzie
Solat1 (2017) lombar treinamento durante 6 e(MPQ)e reduziram a
cronica, de McKenzie | semanas; 18 General dor. Nio
distribuidos e grupo sessdes de Health houve
em trés controle. aproximada | Questionnair diferenca
grupos. mente 1 e-28 significativa
hora. (GHQ-28). entre os dois
metodos
quanto a dor.
O grupo
Pilates




apresentoun
melhora
sSuperior na
saude geral
Lee; Hyun; | 40 Mulheres | Pilates solo 3 vezes na WVisual Ambos os
Kim (2014) | trabalhadora | (Mat Pilates) semana, Analogue grupos
scom dor | e Pilates com | durante 8 Scale (VAS) | apresentaram
lombar aparelhos. semanas; e Balance | reducio da dor
cronica. sessfes de | Performance | e melhora do
30 minutos. Monitor equilibrio, O
(BPM). grupo Mat
Pilates
apresentoun
maiores
melhorias em
alguns
parametros de
equilibrio.
Da Luz 86 Pilates solo 12 sessGes | Patient-Speci | Aos 6 meses, o
Junior et al. Individuos VErsus em 6 fic Pilates com
(2014) com dor Pilates com sefanas. Functional | equipamentos
lombar equipamento Scale apresentou
cronica 5. (PSES), vantagem para
inespecifica. Global incapacidade,
Percerved funcio
Effect Scale especifica e
(GPES) e cinesiofobia.
Tampa Scale Nio foram
for observadas
diferencas
entre os grupos




Kinesiophob

quanto a

1a (TSK). intensidade da
dor e ao efeito
global
percebido.
Mazloum et 47 Pilates 3 Visual Ambos os
al. (2018) individuos seletivo vezes/seman Analogue metodos
com dor versus a, durante 6 | Scale (VAS), produziram
lombar. EXercicios semanas OswestryDis efertos
baseados em ability Index | positivos, com
extensdo (ODI), o Pilates
VErsus grupo ModifiedSch seletivo
controle. ober Test e apresentando
régua tmalores

flexivel para
avaliacdo da
curvatura

lombar.

melhorias em
dor,
incapacidade e
parametros de
mobilidade/cur

vatura lombar.




Miyamoto et | 86 Pacientes Pilates 12 sessdes Pain A associacio
al. (2013) com dor modificado durante 6 Numerical do Pilates a
lombar associado a sefanas. Rating Scale intervencio
cronica. intervencio (NE.S), minima
tinima Foland-Morr apresentou
Versus 15 melhores
intervencio DisabilityQu resultados
tinima estionnaire apos o
1solada. (EMDQ), tratamento,
Patient-Speci | principalmente
ficFunctional para dor e
Scale incapacidade.
(PSES), No
Global acompanhame
PercetvedEff | nto, os efeitos
ectScale eftre 0s grupos
(GPES) e foram
Tampa Scale | semelhantes.
for
Kinesiophob

ia (TSK).




Natour et al.

60 Pacientes Pilates 2 vezes na Visual O grupo
(2015) com dor associado ao semana, AnalogueSca Pilates
lombar tratamento durante 12 le (VAS), apresentou
cronica. medicament | semanas; 24 | Roland-Morr melhora da
0S0 Versus sessfes de 15 dor, funcio e
tratamento aproximada | Questionnair | qualidade de
medicament mente 50 e (RMQ). vida, além de
0s0 1solado. Minutos. SF-36. reducdo do uso
escala de
Likert. teste | medicamentos
de sentar e | anti-inflamator
alcancar e 105.
registro do
uszo de
anti-inflamat
orios nio
esteroides.
Patti et al. 38 Programa de 3 OswestryDis | O programa de
(2016) Individuos | exercicios de | vezes/seman | abilityIndex Pilates
com dor Pilates (ODI) e promoveu
avaliacio melhora da
lombar versus grupo | a. durante 14 | posturografic | incapacidade
cronica. controle. setnanas. a'estabilomét | funcional e dos
rica. parimetros
relacionados
ao controle

postural




Silva et al. 16 Meétodo 12 sessdes Escala Ambos os
(2018) individuos Pilates de Visual grupos
com dor versus aproximada Analogica apresentaratm
lombar cinesioterapi mente 40 (EVA/VAS) | reducio da dor
cronica, a minutos. e eda
distribuidos | convencional OswestryDis | incapacidade.
em dois abilityQuest1 O Pilates
grupos. onnaire. apresentou
melhora
intragrupo,
porem nio
demonstrou
superioridade
estatisticament
e significativa
em relacdo a
cinesioterapia
convencional.
Tottoli et al. 145 Pilates 2 Escala Apos 6
(2024) individuos, versus vezes/seman | numeérica de semanas, o
entre 18 e 50 | exercicios a. durante 6 dor (NES), grupo Pilates
anos, com | domiciliares. semanas; avaliacio de apresentou
dor lombar acompanham | incapacidade | menor dor e
e incapacidade e
instrumento melhor




cronica ento de 6 de qualidade | qualidade de
inespecifica. meses. de vida vida. Aos 6
relacionada a meses, a
saude. diferenca
permaneceu
para qualidade
de vida, mas
n#o para dor e
incapacidade.
Yalfani et al. | 24 mulheres Pilates 3 Visual Os dois tipos
(2020) com dor aquatico vezes/seman | AnalogueSca de Pilates
lombar Versus a, durante 8 le (VAS), pPromoverarm
cronica MatPilates. | semanas; 24 | OswestryDis melhora da
inespecifica, sessdes. abilityQuesti dor,
12 em cada onnaire incapacidade e
grupo. (ODQ) e equilibrio. Nio
Biodex foram
Balance observadas
System. diferencas
importantes
entre as
modalidades.
Cruz-Diaz et | 64 pacientes | Intervengiio | Durante 12 | Roland-Morr O grupo
al. (2018) com dor de Pilates sefmanas. 15 Pilates
lombar VErsus grupo DisabilityQu apresentou
cronica, 32 controle. estionnaire reducio da
no grupo (EMDQ), incapacidade,
Pilates e 32 Visual dor e
no controle. AnalogueSca | cinesiofobia,
le (WAS)e | com resultados
Tampa SUpPEriores aos




ScaleofKines

observados no

iophobia grupo controle.
(TSK).
Cruz-Diaz et | 98 pacientes | Mat Pilates, | 2 vezes por | Roland-Morr | Tanto o Mat
al. (2017) com dor Pilates com sernana, 15 Pilates quanto
lombar equipamento | durante 12 | DisabilityQu | o Pilates com
cronica, s & grupo SEmanas. estionnaire | equipamentos
sendo 34 no controle. (EMDQ), Promoveram
grupo Mat Visual melhora da
Pilates, 34 AnalogueSca | dor, funcio e
no grupo le (VAS), ativacgio do
Pilates com Tampa transverso do
equipamento ScaleofKines abdome. O
s e 30 no iophobia Pilates com
grupo (TSK) e equipamentos
controle. ultrassonogr apresentou
afia em algumas
tempo real | melhorias mais
para precoces.
avaliacdo da
ativacdo do
transverso do
abdome.
Valenza et al. | 54 pacientes | Programa de 2 Foland-Morr O grupo
(2017) com dor exercicios de | vezes/seman 15 Pilates
lombar Pilates a, durante § | DisabilityQu apresentou
cronica Versus grupo semanas estionnaire melhora da
inespecifica, controle. (EMDQ), incapacidade,
27 no grupo OswestryDis dor,
ability Index mobilidade
(ODI), lombar,




Pilates e 27 Visual flexibilidade e
no controle. AnalogueSca | equilibrio em
le (VAS), comparagio ao
ModifiedSch | grupo controle.
ober Test,
teste
dedo-chio e
teste de
apoio
unipodal.
Batibay et al. | 60 mulheres | Mat Pilates 3 Visual Ambos os
(2021} com dor Versus vezes/seman Analogue grupos
lombar exercicios a, durante 8 | Scale (VAS), | apresentaram
cromnica. domiciliares. sefmanas. Oswestry | melhora da dor
Disability e da funcéo. O
Index (ODI), Mat Pilates
avaliacio da apresentou
qualidade de resultados
vida, testes favoraveis
de também nos
flexibilidade pardmetros

e resisténcia
muscular e
ultrassonogr
afia em
tempo real
para
avaliacio da
espessura da
musculatura

do tronco.

relacionados a
musculatura
do core e

qualidade de

vida.




Coelho et al.
(2025)

168 pessoas
com dor
lombar
cronica

inespecifica.

Pilates de
alta
intensidade
VEersus
Pilates de
baixa

intensidade.

2
vezes/seman
a. durante 6
semanas;
acompanham
entode 6 e

12 meses.

Escala
numerica de
dor,
Roland-Morr
15
DisabilityQu
estionnaire
(RMDQ).
Patient-Speci
ficFunctional
Scale
(PSES),
Tampa Scale
for
Kinesiophob
1a (TSK) e
avaliacio da
forca
1someétrica

do quadril.

Pilates de alta
e baixa
intensidade
apresentaram
efeitos
semelhantes
sobre dor e
incapacidade.
O protocolo de
baixa
intensidade
apresentoun
menor
ocorréncia de
eventos

adversos.

5.1 Caracterizacao dos estudos selecionados

Fonte: Elaborado pelos autores (2026)

Hasanpour-Dehkordi, Dehghani e Solati (2017) avaliaram 36 homens com dor lombar

cronica, com idade entre 40 e 55 anos, distribuidos em grupos de Pilates, McKenzie e

controle. O grupo Pilates realizou sessdes de uma hora, trés vezes por semana, durante seis

semanas, totalizando 18 sessdes. A dor foi avaliada pelo McGill Pain Questionnaire e a saude

geral pelo General Health Questionnaire-28. Ao final da intervengdo, os grupos Pilates e

McKenzie apresentaram redugdo da dor, sem diferenca significativa entre os dois métodos

quanto a intensidade dolorosa. O grupo Pilates apresentou resultados superiores em relagcao a

saude geral.




Lee, Hyun e Kim (2014) investigaram mulheres trabalhadoras com dor lombar
cronica, comparando exercicios de Pilates no solo e com aparelhos. As participantes
realizaram exercicios trés vezes por semana durante oito semanas. Foram avaliados a
intensidade da dor e pardmetros relacionados ao equilibrio. Ambos os grupos apresentaram
reducdo significativa da dor e melhora dos parametros de oscilagdo corporal. A redugdo da
dor, do comprimento do deslocamento do centro de pressdo e da velocidade de oscilagdo foi

maior no grupo que realizou Pilates no solo.

Da Luz Junior et al. (2014) realizaram um ensaio clinico randomizado com 86
individuos com dor lombar cronica inespecifica, distribuidos entre Pilates no solo e Pilates
com equipamentos. Foram realizadas 12 sessdes ao longo de seis semanas. Os participantes
foram avaliados quanto a dor, incapacidade, incapacidade especifica, efeito global percebido e
cinesiofobia. No acompanhamento de seis meses, o grupo Pilates com equipamentos
apresentou melhores resultados para incapacidade funcional, incapacidade especifica e
cinesiofobia. Nao foram observadas diferengas significativas entre os grupos para intensidade

da dor e efeito global percebido.

Mazloum et al. (2018) avaliaram 47 individuos com dor lombar, distribuidos em
grupos submetidos a Pilates seletivo, exercicios baseados em extensdo e controle. O programa
foi realizado durante seis semanas, trés vezes por semana, totalizando 18 sessdes. Foram
avaliados dor, incapacidade funcional, amplitude de movimento de flexdo lombar e curvatura
lombar. O grupo Pilates apresentou melhora mais significativa da dor, amplitude de
movimento e incapacidade em comparagdo ao grupo de exercicios baseados em extensao. Nao

foram observadas diferencas significativas entre os grupos quanto a curvatura lombar.

Miyamoto et al. (2013) avaliaram 86 individuos com dor lombar crdnica, distribuidos
entre um grupo submetido a Pilates modificado associado a uma interven¢ao minima e um
grupo que recebeu apenas a interven¢do minima. O protocolo de Pilates foi realizado durante
seis semanas, com 12 sessdes. Apods a intervengdo, o grupo Pilates apresentou melhores
resultados para dor e incapacidade funcional, além de melhor percepcdo global de
recuperagdo. Entretanto, no acompanhamento de seis meses, as diferencas observadas

imediatamente ap0s o tratamento ndo permaneceram significativas para todos os desfechos.

Natour et al. (2015) avaliaram 60 pacientes com dor lombar cronica, divididos em
grupo Pilates associado ao tratamento medicamentoso e grupo controle, que manteve apenas o

tratamento medicamentoso. O grupo Pilates realizou 24 sessdes de aproximadamente 50



minutos durante 12 semanas. Foram avaliados dor, fun¢do, qualidade de vida, flexibilidade e
utilizacdo de medicamentos. O grupo Pilates apresentou reducdo significativa da dor e
melhora da fun¢do e de alguns dominios da qualidade de vida. Também foi observada menor
utilizagdo de anti-inflamatorios no grupo Pilates durante os acompanhamentos realizados apds

45,90 e 180 dias.

Patti et al. (2016) avaliaram 38 individuos com dor lombar cronica, divididos entre
grupo Pilates e grupo controle. O programa de Pilates foi realizado trés vezes por semana
durante 14 semanas. Foram avaliados a percep¢do da dor, a incapacidade funcional e
parametros estabilométricos. Apos a intervencdo, o grupo Pilates apresentou melhora
significativa dos parametros de estabilidade postural e reducao da incapacidade funcional. O
escore de incapacidade do grupo Pilates reduziu de 13,7 £ 5,0 para 6,5 + 4,0 pontos, enquanto

o grupo controle apresentou reducao de 10,7 + 7,8 para 8,4 + 7,8 pontos.

Silva et al. (2018) realizaram um estudo clinico randomizado com 16 individuos com
lombalgia crdnica, oito em cada grupo. O grupo experimental realizou 12 sessoes de Pilates,
com duracdo aproximada de 40 minutos, enquanto o grupo controle foi submetido a
cinesioterapia convencional. Foram avaliadas a intensidade da dor pela escala visual
analogica e a incapacidade pelo questiondrio de Oswestry. O grupo Pilates apresentou reducao
significativa da dor e da incapacidade entre os periodos pré e pos-intervengdo. Entretanto, ndo

houve diferenga estatisticamente significativa entre Pilates e cinesioterapia convencional.

Tottoli et al. (2024) avaliaram 145 individuos com dor lombar cronica inespecifica,
sendo 72 submetidos ao Pilates e 73 a exercicios domiciliares. O programa de Pilates foi
realizado duas vezes por semana durante seis semanas. O protocolo foi dividido em trés
etapas, envolvendo estabilizacdo e manejo da dor, mobilizacdo segmentar e estabiliza¢ao
dinamica e proprioceptiva. Apds a intervengdo, o grupo Pilates apresentou menor intensidade
de dor, menor incapacidade e maior qualidade de vida em comparagao ao grupo de exercicios
domiciliares. No acompanhamento de seis meses, a diferenca entre os grupos permaneceu

significativa para qualidade de vida, mas ndo para dor e incapacidade.

Yalfani et al. (2020) compararam Pilates realizado na agua e Mat Pilates em 24
mulheres com dor lombar cronica inespecifica. As participantes foram divididas igualmente
entre os dois grupos e realizaram 24 sessdes durante oito semanas, trés vezes por semana.
Foram avaliados dor, incapacidade e equilibrio estitico e dinamico. Ambos os grupos

apresentaram reducado significativa da dor e da incapacidade. O grupo Mat Pilates apresentou



melhora significativa do equilibrio estatico com os olhos abertos e fechados, enquanto ndo
foram observadas diferencas significativas no equilibrio dindmico. Nao houve diferenca

significativa entre Pilates aquatico e Mat Pilates nos principais desfechos avaliados.

Cruz-Diaz et al. (2018) avaliaram 64 individuos com dor lombar cronica, distribuidos
entre grupo Pilates e controle. O programa foi realizado durante 12 semanas, sendo avaliadas
dor, incapacidade funcional e cinesiofobia nos periodos inicial, seis e 12 semanas. O grupo
Pilates apresentou melhora significativa nos trés desfechos em comparacdo ao grupo controle.
As maiores mudancas relacionadas a incapacidade e a cinesiofobia foram observadas ja na
sexta semana. A dor também apresentou redugdo significativa durante o periodo de

intervencao, com manutenc¢ao de diferenca estatistica ao final das 12 semanas.

Cruz-Diaz et al. (2017) avaliaram 98 individuos com dor lombar cronica, distribuidos
entre grupos de Mat Pilates, Pilates com equipamentos e controle. A intervencao teve duragao
de 12 semanas, com avaliagdes realizadas ao longo do tratamento. Os grupos submetidos ao
Pilates apresentaram melhora da ativacdo do musculo transverso do abdome, acompanhada de
reducdo da dor, melhora da fun¢do e redugdo da cinesiofobia. O grupo Pilates com
equipamentos apresentou evolucao mais rapida em alguns dos parametros avaliados, embora

ambas as modalidades tenham apresentado resultados favoraveis.

Valenza et al. (2017) avaliaram 54 individuos com dor lombar cronica inespecifica,
sendo 27 submetidos ao Pilates e 27 ao grupo controle. O grupo Pilates realizou sessoes
supervisionadas duas vezes por semana durante oito semanas, com duracao aproximada de 45
minutos. Foram avaliadas incapacidade, dor, flexibilidade e equilibrio. O grupo Pilates
apresentou melhores resultados que o controle nos dois instrumentos de incapacidade, além
de reducao da dor atual e minima, melhora da flexibilidade e do equilibrio. No questionario de
Roland-Morris, a redu¢ao média da incapacidade foi de 5,31 + 3,37 pontos no grupo Pilates,

comparada a 2,40 + 6,78 pontos no grupo controle.

Batibay et al. (2021) avaliaram 60 mulheres com dor lombar cronica, divididas entre
grupo Pilates e grupo de exercicios domiciliares. Ambos os grupos realizaram exercicios trés
vezes por semana durante oito semanas. Foram avaliados dor, incapacidade, qualidade de
vida, flexibilidade, for¢a muscular e espessura de musculos do tronco por ultrassonografia. Os
dois grupos apresentaram melhora nos parametros avaliados, porém o grupo Pilates

apresentou resultados superiores para dor, incapacidade, qualidade de vida, flexibilidade e



espessura muscular. Também foi observada melhora da espessura da musculatura relacionada

a estabilizacao do tronco.

Coelho, Dourado e Lima (2025) avaliaram 168 individuos com dor lombar cronica
inespecifica, comparando programas de Pilates de alta e baixa intensidade. As intervengdes
foram realizadas duas vezes por semana, durante seis semanas, com sessdes de
aproximadamente uma hora. O grupo de alta intensidade realizou exercicios com maior
demanda de esfor¢o e menor numero de repeti¢des, enquanto o grupo de baixa intensidade
realizou maior nimero de repeticdes com menor intensidade. Os resultados demonstraram
efeitos semelhantes entre os dois protocolos sobre dor e incapacidade. Durante o
acompanhamento, nao foram observadas diferengas clinicamente relevantes entre os grupos.

Entretanto, eventos adversos foram menos frequentes no grupo de baixa intensidade.

5.2 Efeitos sobre a intensidade da dor

A intensidade da dor foi um dos desfechos mais frequentemente avaliados nos estudos
selecionados. Hasanpour-Dehkordi, Dehghani e Solati (2017) observaram reducdo da dor
apos seis semanas de Pilates, resultado semelhante ao obtido pelo grupo submetido aos
exercicios de McKenzie. Natour et al. (2015) também encontraram reducao significativa da

dor no grupo Pilates associado ao tratamento medicamentoso.

Miyamoto et al. (2013) identificaram melhora da dor apos seis semanas de Pilates
modificado associado a interven¢do minima, com diferenca média entre os grupos favoraveis
ao Pilates. Da mesma forma, Mazloum et al. (2018) encontraram maior redu¢do da dor no

grupo submetido ao Pilates seletivo quando comparado aos exercicios baseados em extensao.

Resultados favoraveis também foram observados por Patti et al. (2016), Valenza et al.
(2017), Cruz-Diaz et al. (2018), Silva et al. (2018) e Batibay et al. (2021). No estudo de Silva
et al. (2018), entretanto, apesar da melhora significativa dentro do grupo Pilates, ndo houve

diferenga significativa quando comparado a cinesioterapia convencional.

Tottoli et al. (2024) identificaram menor intensidade de dor no grupo Pilates em
comparagdo aos exercicios domiciliares apds seis semanas, com diferenga média de -1,14
ponto entre os grupos. Entretanto, essa diferenga ndo permaneceu significativa no

acompanhamento de seis meses.



Yalfani et al. (2020) observaram reducao significativa da dor tanto no Pilates aquatico
quanto no Mat Pilates, sem diferenga significativa entre as modalidades. J4 Coelho, Dourado
e Lima (2025) verificaram que programas de Pilates de alta e baixa intensidade produziram
efeitos semelhantes sobre a dor, indicando que o aumento da intensidade do exercicio ndo

resultou em beneficio adicional relevante para esse desfecho.

5.3 Efeitos sobre incapacidade e funcionalidade

A incapacidade funcional também apresentou melhora em diversos estudos. Miyamoto
et al. (2013) observaram reducdo da incapacidade apds seis semanas de Pilates associado a
intervengdo minima. Da Luz Junior et al. (2014) identificaram, no acompanhamento de seis
meses, melhores resultados do Pilates com equipamentos em relagdo ao Pilates no solo para

incapacidade funcional e incapacidade especifica.

Cruz-Diaz et al. (2018) encontraram redugdo significativa da incapacidade no grupo
Pilates em comparacao ao controle, com mudancas mais acentuadas ja na sexta semana.
Valenza et al. (2017) também observaram maior redu¢do da incapacidade no grupo Pilates em

comparagdo ao controle.

No estudo de Patti et al. (2016), houve reducdao da incapacidade funcional apos o
programa de Pilates de 14 semanas. Batibay et al. (2021) encontraram melhora da
incapacidade tanto no grupo Pilates quanto no grupo de exercicios domiciliares, porém com

resultados superiores no grupo Pilates.

Tottoli et al. (2024) observaram menor incapacidade no grupo Pilates apos seis
semanas, com diferenca média de -6,7 pontos em relacdo aos exercicios domiciliares.
Entretanto, essa diferenca deixou de ser significativa no acompanhamento de seis meses.
Coelho, Dourado e Lima (2025), por sua vez, ndo encontraram diferenga relevante entre

Pilates de alta e baixa intensidade quanto a incapacidade.

5.4 Qualidade de vida

A qualidade de vida foi avaliada em alguns dos estudos incluidos. Natour et al. (2015)

observaram melhora de diferentes dominios da qualidade de vida no grupo submetido ao



Pilates associado ao tratamento medicamentoso, incluindo capacidade funcional, dor e

vitalidade.

Miyamoto et al. (2013) avaliaram a recuperagcdo global dos participantes e
encontraram resultados favoraveis ao Pilates imediatamente ap6s a intervencdo, embora essas
diferencas nao tenham permanecido significativas em todos os desfechos durante o

acompanhamento de seis meses.

Tottoli et al. (2024) observaram maior qualidade de vida no grupo Pilates em
comparagdo aos exercicios domiciliares apds seis semanas. Diferentemente dos resultados
relacionados a dor e a incapacidade, a diferenca de qualidade de vida permaneceu

significativa no acompanhamento de seis meses.

Batibay et al. (2021) também identificaram melhora da qualidade de vida nos grupos

Pilates e exercicios domiciliares, com resultados superiores no grupo Pilates.

5.5 Equilibrio, flexibilidade e parametros musculares

Alguns estudos investigaram desfechos relacionados ao equilibrio, flexibilidade e
ativacdo muscular. Lee, Hyun e Kim (2014) encontraram melhora dos parametros de
equilibrio apos oito semanas de Pilates, com maior redug¢dao da oscilagao corporal no grupo

Mat Pilates.

Yalfani et al. (2020) observaram melhora do equilibrio estatico no grupo Mat Pilates,
tanto com os olhos abertos quanto fechados. Nao foram observadas diferengas significativas

no equilibrio dinamico.

Valenza et al. (2017) identificaram melhora da flexibilidade e do equilibrio no grupo
Pilates em comparacao ao controle. Mazloum et al. (2018) também observaram aumento da

amplitude de flexdo lombar no grupo submetido ao Pilates seletivo.

Cruz-Diaz et al. (2017) avaliaram a ativacdo do musculo transverso do abdome e
observaram melhora desse pardmetro nos grupos Mat Pilates e Pilates com equipamentos,

acompanhada por reducdo da dor e melhora funcional.

Batibay et al. (2021) avaliaram a espessura da musculatura do tronco por
ultrassonografia e observaram aumento da espessura muscular apds os programas de

exercicios, com resultados superiores no grupo Pilates para os parametros avaliados.



5.6 Cinesiofobia e parametros relacionados ao controle corporal

A cinesiofobia foi investigada em estudos que utilizaram instrumentos especificos para
avaliar o medo relacionado ao movimento. Da Luz Junior et al. (2014) observaram melhores
resultados para cinesiofobia no grupo Pilates com equipamentos em comparagao ao Pilates no

solo no acompanhamento de seis meses.

Cruz-Diaz et al. (2017) observaram reducdo da cinesiofobia nos grupos submetidos
tanto ao Mat Pilates quanto ao Pilates com equipamentos. Cruz-Diaz et al. (2018) também
encontraram reducdo significativa da cinesiofobia no grupo Pilates em comparagao ao

controle, com mudangas importantes ja nas primeiras seis semanas de intervencao.

Esses resultados demonstram que, além da intensidade da dor e da incapacidade,
alguns protocolos de Pilates apresentaram efeitos sobre aspectos relacionados ao medo do

movimento e ao controle funcional dos individuos com dor lombar cronica.

5.7 Comparacio entre diferentes protocolos de Pilates

Os estudos apresentaram diferentes formas de aplicagdo do método Pilates. Da Luz
Junior et al. (2014) compararam Mat Pilates e Pilates com equipamentos e observaram
vantagem do grupo com equipamentos para incapacidade, incapacidade especifica e

cinesiofobia no acompanhamento de seis meses, mas ndo para intensidade da dor.

Cruz-Diaz et al. (2017) também compararam Mat Pilates e Pilates com equipamentos e
observaram melhora de ambos os grupos para ativacao do transverso do abdome, dor, fungao
e cinesiofobia, com evolugdo mais rapida em determinados parametros no grupo com

equipamentos.

Yalfani et al. (2020), ao comparar Pilates aquatico e Mat Pilates, verificaram reducao
da dor e da incapacidade em ambas as modalidades, sem diferencas significativas entre os

grupos. O Mat Pilates apresentou, entretanto, melhora do equilibrio estatico.

A intensidade do treinamento também foi comparada por Coelho, Dourado e Lima
(2025). Os autores verificaram efeitos semelhantes entre Pilates de alta e baixa intensidade
sobre dor e incapacidade, embora o grupo de baixa intensidade tenha apresentado menor

frequéncia de eventos adversos.



5.8 Sintese dos resultados

De forma geral, os 15 estudos analisados apresentaram resultados favoraveis a
utilizacdo do método Pilates em diferentes desfechos relacionados a dor lombar cronica
inespecifica. A reducdo da dor foi observada em grande parte dos estudos, embora nem
sempre o Pilates tenha apresentado superioridade em relagdo a outras formas de exercicio ou

intervencao.

Os resultados também demonstraram melhora da incapacidade e da funcionalidade em
diferentes protocolos, com destaque para estudos que compararam Pilates a intervencao
minima, exercicios domiciliares ou grupos controle. Entretanto, alguns estudos demonstraram

resultados semelhantes entre Pilates e outras modalidades de exercicio terapéutico.

Quanto aos diferentes protocolos, os resultados nao indicaram uma superioridade
uniforme de uma modalidade de Pilates sobre outra. Pilates no solo, Pilates com
equipamentos e Pilates aquatico apresentaram resultados favoraveis em diferentes desfechos,

com diferengas especificas dependendo do pardmetro avaliado.

Em relagdo ao periodo de acompanhamento, alguns estudos demonstraram que os
beneficios observados imediatamente apds a interven¢do podem diminuir ao longo do tempo.
Tottoli et al. (2024), por exemplo, identificaram diferencas entre Pilates e exercicios
domiciliares para dor e incapacidade apds seis semanas, mas essas diferencas nao
permaneceram significativas apos seis meses. Em contrapartida, a diferenca relacionada a

qualidade de vida permaneceu significativa no acompanhamento.

Assim, os resultados dos 15 estudos indicam que a resposta ao Pilates varia de acordo
com a populacdo estudada, caracteristicas do protocolo, modalidade utilizada, grupo de
compara¢do e desfecho avaliado. Dessa forma, os achados ndo permitem estabelecer um

unico protocolo como superior para todos os individuos com dor lombar cronica inespecifica.

6 DISCUSSAO

Os achados desta revisdo integrativa da literatura indicam que o método Pilates pode
contribuir de maneira favoravel para o manejo da lombalgia cronica inespecifica em adultos,

N .

principalmente nos desfechos relacionados a intensidade da dor, incapacidade funcional,



fungdo fisica e qualidade de vida. Entretanto, os resultados ndo foram uniformes entre os
estudos, sendo influenciados por fatores como a modalidade de Pilates, as caracteristicas dos
exercicios, a frequéncia e duracao das intervengdes, a populagao estudada e os instrumentos
utilizados para avaliagdo dos desfechos. Dessa forma, embora os estudos apontem beneficios
clinicos associados ao Pilates, seus efeitos devem ser interpretados considerando a

heterogeneidade dos protocolos encontrados na literatura.

A reducao da dor constitui um dos principais desfechos observados nos estudos
analisados. Natour et al. (2015) identificaram melhora da dor, da funcdo e da qualidade de
vida em individuos com lombalgia cronica submetidos a um programa de Pilates associado ao
tratamento medicamentoso, quando comparados ao grupo controle. De maneira semelhante,
Miyamoto et al. (2013) observaram que a adi¢ao de exercicios de Pilates modificado a uma
intervencdo minima proporcionou resultados superiores para dor e incapacidade ao final do
periodo de intervencgdo. Esses resultados sugerem que a inclusdo de exercicios estruturados e
orientados pode favorecer a redugdo dos sintomas e a recuperacao funcional de individuos

com lombalgia cronica.

Os resultados de Silva et al. (2018) também corroboram essa perspectiva, uma vez que
o estudo clinico randomizado identificou efeitos positivos do método Pilates no tratamento da
lombalgia cronica. Da mesma forma, Valenza et al. (2017) observaram resultados favoraveis
apos um programa de exercicios de Pilates em individuos com dor lombar cronica
inespecifica. Em conjunto, esses estudos reforcam a possibilidade de utilizagdo do Pilates
como parte do tratamento conservador da lombalgia, sobretudo quando inserido em um

programa estruturado de exercicios terapéuticos.

Uma possivel explicacdo para esses resultados estd nas caracteristicas proprias do
método Pilates, que envolve exercicios realizados de maneira controlada, com atencdo ao
alinhamento corporal, estabilizagdo do tronco, coordenacdo dos movimentos e controle
respiratdrio. A realizacdo sistemadtica desses exercicios pode favorecer o aprimoramento do
controle motor e da capacidade de ativacao da musculatura responsavel pela estabilizagdo do
tronco. Entretanto, ¢ importante evitar a interpretacdo de que a redugdo da dor seja decorrente
exclusivamente do fortalecimento da musculatura profunda ou do denominado “core”, uma
vez que a lombalgia cronica inespecifica apresenta carater multifatorial. Assim, os efeitos do
exercicio devem ser compreendidos a partir da interagdo entre diferentes fatores fisicos e

funcionais relacionados a condicao.



Nesse sentido, a investigagdo realizada por Patti et al. (2016) apresenta contribuicao
relevante ao demonstrar alteragdes na percep¢do da dor e em parametros estabilométricos
ap6s um programa de Pilates. Os resultados sugerem que a intervencao pode produzir
modifica¢cdes ndo apenas na percep¢ao dolorosa, mas também em aspectos relacionados ao
controle postural. Lee, Hyun e Kim (2014), ao compararem exercicios de Pilates no solo e
com aparelhos em mulheres trabalhadoras com lombalgia cronica, também avaliaram aspectos
relacionados a dor e ao equilibrio, ampliando a compreensdo sobre os possiveis efeitos

funcionais do método.

A melhora da capacidade funcional constitui outro resultado recorrente entre os
estudos analisados. Miyamoto et al. (2013) identificaram redugdo da incapacidade apos a
intervengdo com Pilates modificado, enquanto Natour et al. (2015) observaram melhora da
funcdo juntamente com a reducdo da dor. Esses achados sdo clinicamente relevantes, pois a
avaliacdo da lombalgia cronica ndo deve considerar somente a intensidade da dor. A reducao
da incapacidade e a recuperagao da capacidade de realizar atividades cotidianas representam

componentes importantes do processo de reabilitacdo fisioterapéutica.

Os resultados de Cruz-Diaz et al. (2018) refor¢am essa perspectiva. Apds 12 semanas
de intervencdo, os autores observaram efeitos positivos do Pilates sobre incapacidade, dor e
cinesiofobia em individuos com lombalgia cronica. A redug¢do da cinesiofobia merece
destaque, uma vez que o medo relacionado ao movimento pode contribuir para a diminui¢ao
da atividade fisica e para a manuten¢ao de comportamentos de prote¢do diante da dor. Nesse
contexto, a exposicdo gradual e controlada aos movimentos durante os exercicios pode
favorecer maior confianga para a realizacdo das atividades fisicas. Entretanto, esse efeito deve
ser interpretado com cautela, pois a resposta a interven¢do pode variar conforme as

caracteristicas individuais dos pacientes.

A relacdo entre Pilates e cinesiofobia também foi investigada por Da Luz Junior et al.
(2014), que compararam o Mat Pilates com o Pilates realizado com equipamentos. Os autores
observaram diferencas entre as modalidades em determinados desfechos relacionados a
incapacidade e a cinesiofobia, enquanto nao identificaram diferenga significativa entre os
grupos quanto a intensidade da dor no acompanhamento de seis meses. Esse resultado ¢
particularmente relevante para a presente revisdo, pois demonstra que diferentes formas de
aplicagdo do meétodo podem apresentar respostas distintas de acordo com o desfecho

analisado.



A comparagdo entre Pilates no solo e Pilates com equipamentos também foi
investigada por Cruz-Diaz et al. (2017). Nesse estudo, os autores avaliaram os efeitos das
duas modalidades sobre dor, funcao e ativacdo do musculo transverso do abdome. A
comparagdo demonstra que a utilizacdo de equipamentos ndo deve ser automaticamente
interpretada como superior a realizacdo dos exercicios no solo. A escolha da modalidade deve
considerar o objetivo terapéutico, as caracteristicas do paciente, a disponibilidade dos

equipamentos e a capacidade de execugao dos exercicios.

Essa interpretagdo ¢ reforcada por Da Luz Junior et al. (2014), cujos resultados
demonstraram diferencgas entre as modalidades em alguns desfechos, mas ndo evidenciaram
superioridade do Pilates com equipamentos para a intensidade da dor. Portanto, os resultados
disponiveis ndo sustentam a afirmagdo de que uma modalidade seja universalmente superior a
outra. Na pratica clinica, tanto o Pilates no solo quanto aquele realizado com equipamentos
podem constituir alternativas terap€uticas, sendo necessaria a individualizagdo do programa

de exercicios.

Outro aspecto importante refere-se a comparagdo do Pilates com outras modalidades
de exercicio terapéutico. Hasanpour-Dehkordi, Dehghani e Solati (2017) analisaram os efeitos
do Pilates e do método McKenzie em homens com lombalgia cronica. A comparagao entre
diferentes formas de exercicio demonstra que o beneficio observado com o Pilates deve ser
compreendido dentro do contexto mais amplo da fisioterapia musculoesquelética. Isso ¢
relevante porque o tratamento da lombalgia cronica ndo depende necessariamente de uma
unica técnica, sendo o exercicio terapéutico, de maneira geral, um componente importante do

tratamento conservador.

Resultados semelhantes foram encontrados por Mazloum et al. (2018), que
compararam exercicios seletivos de Pilates com exercicios baseados em extensdao. A
existéncia de respostas favoraveis em diferentes modalidades de exercicio sugere que parte
dos beneficios observados pode estar relacionada a pratica regular e progressiva de atividade
fisica, além das caracteristicas especificas de cada método. Dessa maneira, o Pilates deve ser
compreendido como uma das possibilidades dentro do conjunto de estratégias de exercicio

utilizadas na reabilitacdo da lombalgia crdnica.

A intensidade do exercicio também merece consideracdo. Coelho, Dourado e Lima
(2025) demonstraram que protocolos de Pilates de alta e baixa intensidade apresentaram

efeitos semelhantes sobre dor e incapacidade em individuos com lombalgia cronica



inespecifica. Esse resultado possui relevancia clinica, pois sugere que maiores niveis de
intensidade ndo sdo necessariamente indispensaveis para a obtencdo de beneficios nesses
desfechos. Assim, a prescricao pode ser adaptada a capacidade funcional, ao nivel de dor, a
condic¢do fisica e a tolerancia individual do paciente, favorecendo uma progressao adequada

ao quadro clinico.

Batibay et al. (2021) também contribuiram para essa discussdo ao compararem
exercicios de Pilates no solo com programas de exercicios domiciliares em mulheres com
lombalgia cronica, avaliando dor, nivel funcional e espessura da musculatura do core. A
utilizacdo de medidas relacionadas & musculatura do tronco amplia a compreensdo sobre
possiveis alteragdes fisicas associadas ao exercicio, embora mudangas estruturais ou na
espessura muscular ndo devam ser consideradas isoladamente como indicadores de melhora
clinica. A evolucdo do paciente deve ser analisada de maneira abrangente, considerando dor,

capacidade funcional e participagdo nas atividades cotidianas.

Outro ponto relacionado a aplicacdo do método refere-se ao ambiente em que os
exercicios sdo realizados. Yalfani et al. (2020) compararam oito semanas de Pilates realizado
em ambiente aquatico com Mat Pilates em mulheres com lombalgia cronica inespecifica. A
comparagdo evidencia que os principios do método podem ser empregados em diferentes
condi¢cdes de exercicio, possibilitando adaptagdes de acordo com as necessidades e
caracteristicas dos individuos. Entretanto, a existéncia de diferentes modalidades reforga a
necessidade de analisar separadamente os protocolos antes de generalizar seus efeitos para o

método Pilates como um todo.

A qualidade de vida também apresentou resultados favoraveis em parte dos estudos
analisados. Natour et al. (2015) observaram melhora desse desfecho apds a intervencdo com
Pilates, juntamente com reducao da dor e melhora funcional. Esse resultado possui relevancia
clinica, considerando que a lombalgia crénica pode interferir nas atividades diarias e na
percepcao geral de saude. Dessa forma, uma intervengdo que proporcione melhora simultanea
da dor e da capacidade funcional pode apresentar repercussoes positivas sobre a qualidade de

vida.

Entretanto, os beneficios observados imediatamente apos a interven¢do nao
necessariamente permanecem durante periodos prolongados. Tottoli et al. (2024), ao
compararem Pilates com exercicios domiciliares em individuos com lombalgia cronica

inespecifica, encontraram resultados favoraveis ao Pilates para dor, incapacidade e qualidade



de vida ao final do periodo de interven¢do. No acompanhamento de seis meses, contudo, as
diferencas entre os grupos para dor e incapacidade ndo permaneceram estatisticamente
significativas, enquanto a qualidade de vida continuou apresentando diferenga favoravel ao
Pilates. Esse achado demonstra a importancia do acompanhamento em médio e longo prazo e
indica que a manutencdo dos beneficios apos o término do tratamento merece ser investigada

de maneira mais aprofundada.

A duracdo das intervengdes também deve ser considerada na interpretacdo dos
resultados. Enquanto alguns estudos utilizaram periodos de aproximadamente seis semanas,
outros empregaram programas de oito ou 12 semanas. Cruz-Diaz et al. (2018), por exemplo,
utilizaram um protocolo de 12 semanas, enquanto Yalfani et al. (2020) avaliaram oito
semanas de intervencdo. A presenca de resultados favoraveis em diferentes periodos sugere
que o Pilates pode produzir efeitos clinicos durante programas relativamente curtos; contudo,
a heterogeneidade entre os protocolos impede estabelecer, a partir desta revisdo, uma duracao

unica como ideal para todos os pacientes.

Além disso, a frequéncia e a forma de acompanhamento dos participantes devem ser
consideradas. A manutengdo dos beneficios apds o encerramento do programa parece ser um
aspecto menos consistente na literatura. Os resultados de Tottoli et al. (2024) demonstram
justamente que algumas diferencas observadas apos o tratamento podem diminuir ao longo do
acompanhamento. Dessa forma, os resultados encontrados ressaltam a importincia de
estratégias que favoregam a continuidade dos exercicios apos o periodo inicial de intervencao,
embora sejam necessarios estudos especificos para determinar quais estratégias sao mais

efetivas para a manutenc¢do dos beneficios a longo prazo.

\

Outro ponto relevante diz respeito a propria natureza da lombalgia cronica
inespecifica. Por apresentar carater multifatorial e ndo estar necessariamente associada a uma
Unica alteragdo estrutural identificavel, sua abordagem deve ser ampla e ndo fundamentada
exclusivamente na correcdo de alteracdes biomecanicas. Nesse contexto, o exercicio
terapéutico pode contribuir para a recuperagdo funcional, enquanto a avaliacdo
fisioterapéutica deve considerar aspectos relacionados a capacidade fisica, comportamento
diante da dor, limitagdes funcionais e participagdo nas atividades cotidianas. Essa perspectiva
reforca a necessidade de compreender o paciente de forma individualizada e de estabelecer

estratégias terapéuticas compativeis com suas necessidades e objetivos funcionais.



De maneira geral, os estudos analisados apontam para beneficios do Pilates sobre
diferentes dimensdes da lombalgia cronica, mas também evidenciam que esses efeitos nao
devem ser interpretados como superiores em todas as situagdes. A literatura apresenta
resultados favoraveis tanto para Pilates no solo quanto para Pilates com equipamentos, além
de resultados positivos quando o método ¢ comparado com outras formas de exercicio
terapéutico. Isso reforca a importancia da individualizagdo da conduta fisioterapéutica,
considerando o quadro clinico, a capacidade funcional, os objetivos terapéuticos e a

preferéncia do paciente.

Entre as principais limitagdes desta revisdo, destaca-se a heterogeneidade
metodologica observada entre os estudos. As pesquisas apresentaram diferencas quanto ao
tamanho das amostras, caracteristicas dos participantes, modalidade de Pilates, frequéncia e
duracdo das sessdes, grupos de comparacdo e instrumentos utilizados para avaliacdo dos
desfechos. Essas diferencas dificultam a comparagdo direta entre os resultados e limitam a
possibilidade de estabelecer um protocolo Unico como referéncia para o tratamento da

lombalgia cronica inespecifica.

Além disso, parte dos estudos avaliou populacdes especificas, como mulheres ou
determinados grupos profissionais, o que pode limitar a generalizacao dos resultados para
toda a populacdo adulta com lombalgia cronica inespecifica. Da mesma forma, os diferentes
periodos de acompanhamento demonstram que os resultados encontrados imediatamente apds
a intervencdo nao necessariamente representam os efeitos observados em médio e longo

prazo.

Também ¢ importante considerar que os estudos ndo apresentaram necessariamente 0s
mesmos desfechos ou instrumentos de avaliagdo. Enquanto alguns priorizaram intensidade da
dor e incapacidade, outros investigaram equilibrio, cinesiofobia, qualidade de vida,
estabilidade postural ou caracteristicas musculares. Essa diversidade € positiva por ampliar a
compreensdo sobre os possiveis efeitos do método, mas também dificulta a realizacdo de uma

sintese completamente homogénea.

Diante do conjunto das evidéncias analisadas, observa-se que o método Pilates
apresenta resultados favoraveis em determinados desfechos para individuos adultos com
lombalgia cronica inespecifica, especialmente quando empregado como parte de um programa
estruturado de exercicios. Os beneficios mais frequentemente observados estao relacionados a

reducdo da dor e da incapacidade e a melhora da fun¢do, enquanto resultados referentes a



qualidade de vida, controle postural, equilibrio e cinesiofobia também apresentam evidéncias
favoraveis em determinados estudos. Entretanto, a literatura analisada ndo permite afirmar
que o Pilates seja universalmente superior a outras modalidades de exercicio terapéutico ou

que seus efeitos sejam necessariamente mantidos apds o término da intervengao.

Assim, os achados desta revisao sustentam a utilizagdo do método Pilates como uma
possibilidade de intervengdo fisioterapéutica no tratamento conservador da lombalgia cronica
inespecifica. Sua aplicacdo deve, contudo, estar associada a uma avaliagdo individualizada e a
elaboracdo de protocolos adequados as caracteristicas e aos objetivos de cada paciente.
Estudos futuros, com amostras maiores, protocolos mais padronizados e periodos de
acompanhamento mais prolongados, sdo necessarios para determinar com maior precisao
quais modalidades, intensidades, frequéncias e periodos de intervencdo apresentam melhores

resultados e quais estratégias podem favorecer a manutengdo dos beneficios obtidos.

7 CONCLUSAO

Os estudos analisados nesta revisdo integrativa sugerem que o método Pilates pode
apresentar efeitos positivos no manejo da dor lombar crdonica inespecifica em adultos,
especialmente em relagdo a redug¢do da intensidade da dor e da incapacidade funcional.
Também foram observados resultados favoraveis em alguns estudos quanto a qualidade de

vida, flexibilidade, equilibrio, ativacdo da musculatura do tronco e reducao da cinesiofobia.

Entretanto, os resultados apresentaram variacdes de acordo com a modalidade de
Pilates, intensidade e dura¢do dos protocolos, frequéncia das sessdes, caracteristicas dos
participantes e intervengdes utilizadas como comparagdo. Dessa forma, ndo foi possivel
estabelecer um unico protocolo ou modalidade de Pilates como superior para todos os

individuos com dor lombar cronica inespecifica.

Alguns estudos também demonstraram resultados semelhantes entre o Pilates e outras
formas de exercicio terapéutico, indicando que seus efeitos ndo sdo necessariamente
superiores em todos os desfechos avaliados. Além disso, nos estudos que realizaram
acompanhamento apos a interven¢ao, alguns dos beneficios observados imediatamente apos o

tratamento ndo foram mantidos durante os periodos posteriores de avaliagao.



Portanto, os achados desta revisdo sugerem que o Pilates pode ser considerado uma
possibilidade de intervencdo fisioterapéutica para individuos com dor lombar crénica
inespecifica, apresentando resultados favoraveis em diferentes aspectos relacionados a
condic¢do. Contudo, devido a heterogeneidade dos estudos analisados e as diferengas entre os
protocolos empregados, sdo necessarios estudos futuros com amostras maiores, protocolos
mais padronizados e periodos de acompanhamento mais prolongados para fortalecer as

evidéncias sobre sua eficacia.
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